
Théorie Polyvagale
Gestion du stress et co-régulation

La sécurité, l’engagement et la confiance en dynamique personnelle et de groupe



Sources



Objectif de la présentation (TPV)

üPrésenter les mécanismes du stress et comment les réguler
üAu niveau personnel
üAu niveau du groupe
üEt son impact sur l’apprentissage

üLe mécanisme d’autorégulation et de co-régulation
üAu niveau personnel
üAu niveau du groupe
üEt leurs impacts au niveau de l’apprentissage



La Théorie Polyvagale (TPV) ?

La théorie polyvagale explore la régulation du système nerveux autonome et son lien avec nos émotions 
et nos comportements sociaux. 

Elle met en lumière le rôle du nerf vague dans cette régulation, affectant ainsi notre capacité à nous 
connecter avec les autres, à gérer le stress et à ajuster nos réponses émotionnelles dans des situations 

sociales.
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Qu’est-ce que le stress ? 
Agression de l'organisme par un agent physique, psychique, émotionnel entraînant un déséquilibre qui doit 

être compensé par un travail d'adaptation.
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àSystème nerveux

(un tout petit peu de physiologie pour comprendre)



Hiérarchie du système nerveux



Cerveau « triunique » et neuroception

WHILE TRUE
 IF (JE SUIS EN DANGER == VRAI)  {
  ACTIVATION SYMPATHIQUE();
 } ELSE {
  PRINT(BON ! OK POUR LE MOMENT...);
 }
END



Système nerveux autonome

Réalité = Projection



Hiérarchie des états

Parasympathique 



3 réactions face au stress ! 
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La régulation du SNA

https://www.youtube.com/watch?v=RRMBHQ-
Bmk0&ab_channel=AdministrationforChildrenandFamilies%28ACF%29

https://www.youtube.com/watch?v=RRMBHQ-Bmk0&ab_channel=AdministrationforChildrenandFamilies%28ACF%29
https://www.youtube.com/watch?v=RRMBHQ-Bmk0&ab_channel=AdministrationforChildrenandFamilies%28ACF%29


Le containment (régulation) ne 
veut pas dire «garder» ses 
émotions mais au contraire 
apprendre à les réguler !!

C’est un muscle !! 



La régulation du SNA

• S’orienter dans le présent
• S’orienter (regarder autour de soi le ‘non-danger’)
• Valider (self-sense) ses émotions pour les désactiver (dans I can)
• Entrer en contact (avec des personnes régulées) au lieu de s’inhiber.
• Poser des actions, les organiser (écrire – introspection)
• Respirer calmement (ralentir le sympathique)

• Incarner son auto-régulation
• Parler calmement avec une intonation posée
• Poser des actions, les organiser (écrire – introspection)
• Contact rassurant
• Ralentir ses mouvements

Lors d’une situation de stress
 Soutenir le vagal ventral !! 

L’auto-régulation et la co-
régulation agissent fortement sur 
la dynamique du groupe ! 



Dérégulation du SNA
Une résultante de l’expérience de vie





Liens et livres utiles
https://effervescience.fr/ 
https://www.youtube.com/@SandraEfferveScience
#theoriepolyvagale (Youtube) de ResiliencePsy

• La théorie polyvagale: Fondements neurophysiologiques des émotions, de l'attachement, de la 
communication et de l'autorégulation

• Théorie polyvagale et sentiment de sécurité: Enjeux et solutions thérapeutiques
• Réveiller le tigre
• Guérir au-delà des mots

https://effervescience.fr/
https://www.youtube.com/@SandraEfferveScience
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